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1、儿童身高的黄金时间是几岁？
经常会有宝妈说宝宝的身高矮是因

为青春期还没到，到了青春期，孩子会长
高的。其实这种说法是不对的。儿童在
每个时期生长发育的速度是不一样的，

只有掌握了生长发育的规律，才能及时
发现孩子的身高是否出现了问题，做到
早期干预。在孩子生长发育过程中，有
两个高峰，第一个是从出生到3岁这一段
时间，第二个高峰是进入青春期以后，从
出生到 1 岁的时候，这一年平均长 25厘
米，第二年能长12厘米，第三年能长10厘
米，所以整个 3年的话会长 45厘米左右。
青春期的话，一般有两到三年长得最快，
整个青春期大概能长 25到 30厘米，所以
儿童身高增长的黄金时间是0到3岁和青
春期两个阶段。这就提示我们，孩子身高
的管理需要抓住两大黄金时期。

2、父母身高都高，孩子就一定高吗？
这个问题也是我们被经常问到的。

孩子的身高与遗传、环境、饮食、运动、情
绪、性发育等都有关系。不管孩子遗传
靶身高是好还是不好，孩子的身高都应
该从小进行管理。因为遗传在身高当中
只占了70%，那么环境、饮食、运动、睡眠、
情绪、早发育、肥胖等，这些因素在身高
当中占了30%，甚至可能更多。如平时吃

饭吃得少、挑食、厌食、消化不良、睡得晚
的孩子，孩子的身高都有可能受到影
响。还有一部分性早熟的孩子，因为性
器官过早发育，干骺端提早闭合，直接导
致身高明显低于遗传靶身高。因此，身
高的增长是由多种因素决定的，每一个
因素都不容忽视。

3、矮小的原因有哪些？
导致儿童矮小症的原因非常多，最

常见的原因是垂体分泌的生长激素不
足。垂体是一个非常重要的器官，这个
器官非常小，大概一个立方厘米都不到，
但是它却掌管着我们身体很多重要的内
分泌功能，其中垂体掌管的一项功能就
是生长发育。垂体可以分泌生长激素，
生长激素在肝脏转化成胰岛素样生长因
子 1，通过胰岛素样生长因子 1来促进我
们骨骼的生长。如果垂体分泌的生长激

素少，就会导致孩子的身高矮小。另外
还见于一些其他的内分泌疾病及染色体
疾病，比如甲状腺功能减退症、特纳综合
征等，这样的孩子也长不高，甲减会同时
伴有智力障碍，特纳综合征还会有特殊
面容及性发育的障碍。第三个原因，也
见于先天性疾病或慢性消耗性的疾病，
比如先天性心脏病、基因病、结核、肾病
综合征等，这些疾病都会影响孩子的最
终身高。因此，孩子矮小，我们需要仔细
查找原因，需要对症治疗。

4、骨龄、年龄，到底如何区分？
有些家长会问，测骨龄有什么用

呢？其实人类有两种年龄，第一个是生
活的年龄，第二个是骨骼的年龄。生活
的年龄就是你过了几个生日就是几岁，
而骨骼的年龄简称骨龄，医生需要通过
拍摄左手腕骨的 X 线片，观察左手掌指
骨、腕骨、桡尺骨下端的骨化中心的发育
程度来确定，骨龄和生活年龄差值在一
岁以内都是正常的。如果骨龄大于生活
年龄 1岁以上，有可能是性早熟、快进展
型青春期、甲亢等疾病；如果骨龄小于生
活年龄1岁以上，有可能是生长激素缺乏

症、甲减、体质性青春期发育延迟等。测
量骨龄的最佳年龄最好在孩子三到十岁
之间，一般来说，女孩的骨龄超过 14岁，
男孩的骨龄超过 16岁，这时骨骺线已接
近闭合，基本上就没有长高的机会了，所
以家属要及早发现，及时干预。

5、为什么要监测孩子的生长速率?
因先天因素和后天环境的不同，孩

子身高的生长速度并不一致。有的家长
担心孩子的生长速度变慢，是真的减慢
还是正常范围内，需要正确判断。家长
需要定期测量孩子身高，按日期做好记
录，出现以下情况时，可初步判断孩子的
生长速度减慢：1.连续多次测量结果均低
于同性别、同年龄正常儿童平均值的10%
以下；2.测量结果在第 3 百分位数以下；
3.3周岁以上的孩子，每年生长速度小于
5 厘米。孩子的生长速度是判断所有生
长障碍最直接、最简单有效的方法。通
过监测生长速率，孩子生长加速和迟缓
的情况可以显而易见，影响生长的因素

就能暴露出来，及时纠正更利于孩子健
康成长。

6、生长速度减慢如何判断？
如果孩子 3岁以前＜7cm/y，3岁-青

春期＜5cm/y，青春期＜6cm/y 则应考虑
生长速度减慢。

检查自己孩子身高是否正常，最简

单的办法就是和同龄的孩子比较，如果
比同龄的孩子平均矮5厘米以上、长期坐
在班级前二排等，就应引起重视去正规
医院做相关检查了。

7、日常生活中，怎样帮助孩子长高？
首先要有均衡的营养，保证足够的

蛋白质。建议每天250-500毫升牛奶，吃

1-2 个鸡蛋，适量肉类/谷类/水果蔬菜
等。其次，坚持适当的体格锻炼，劳逸结
合，建议时间 20-40分钟为宜，有氧运动
为主，比如跳绳、跳高等纵向向上的运
动。第三，保证充足的睡眠，建议早睡早
起。晚上分泌一天当中最多的生长激
素，一定要抓住晚上的时间睡觉，保证高
质量的睡眠。

8、发现孩子矮小，家长应避免的误
区？

盲目听信广告宣传的增高产品、盲
目就诊、盲目等待都是不可取的，一定要

到正规的医院就诊，做出准确的评估，根
据孩子目前的情况，查找生长缓慢的原
因，对症治疗。

9、中医药治疗身材矮小效果如何？
首先根据患者的体质、症状表现、

舌脉等进行个体化的辨证施治，配制
具有醒脾健脾、运脾开胃等功效的中
药方剂，这些方剂包含有助于促进生
长发育的成分，通过调整体内的能量
平衡，有助于儿童的身高增长。小儿
推拿也是孩子容易接受的绿色疗法，
通过在特定穴位刺激，调整体内的气
血流动，平衡脏腑功能，可以促进生长
发育，提高机体的抵抗力。对孩子来
说，最好的就是食疗，让孩子食用一些
有助于生长发育的食物，例如：枸杞、
龙眼、山药等食物具有滋补益气的效
果，有助于促进儿童的身高增长。中
医治疗身材矮小具有一定的优势，在治
疗过程中，家长需要积极配合医生的建
议，并进行定期的随访。

总之，身高的管理要从娃娃抓起，
定期监测生长速率，查找原因，及早发
现，及时干预。在这里祝愿每个孩子都
能快乐长高，唯有爱与成长不可辜负！

科室简介
河北省沧州中西医结合医

院儿童康复科有医护及康复治
疗师共20余人，其中高级职称
1人、中级职称7人、硕士研究
生8人、中华医学会康复专科护
士1人，形成了良好的人才发展
梯队，每年把专业人才送到北
京、济南、湖南、郑州等地学习深
造。为给患者创造舒适方便的
治疗环境，现病房开放病床35
张，门诊面积300余平方米，设
儿童保健门诊、儿童生长发育
门诊、普儿门诊、儿童康复科门
诊。治疗上突出中医特色治疗
优势，坚持中西医结合综合康
复模式，以推拿、针灸、中药结
合现代康复医学(PT、OT、ST
等）技术，改善患儿运动功能、
语言障碍、社交障碍等病情。
科室突出个体辨证施治，运用
异病同治、同病异治的原则，综
合先进理疗设备（经颅磁、肌电
生物反馈治疗、痉挛肌低频治
疗仪、吞咽神经肌肉电刺激仪
等），临床取得显著疗效。主要
治疗疾病包括：身材矮小、性早
熟、发育迟缓、脑性瘫痪、脑损
伤后遗症、面瘫、斜颈、臂丛神
经损伤、孤独症、语言智力落
后、注意力缺陷多动障碍、抽动
障碍，以及遗传代谢类疾病伴
随运动、认知障碍等。

不要错过孩子生长发育的黄金时期不要错过孩子生长发育的黄金时期
孩子们从一开始的呱呱落地，到后面的咿呀学语、蹒跚学步、蹦蹦跳跳，最后发育成熟，经历了一路的成长，无论从肢体形

态、脏腑功能，还是思维逻辑、社交能力，都是一个富有连续性和阶段性有规律的发育过程。当然，在儿童发育早期，家长最为
关注的是孩子的身高和体重，因为这两项是衡量孩子生长发育的基本指标。近期，咨询孩子身高和性发育的家长很多，家长
认为春夏季节是孩子身高增长的关键时期，也就是老人常说的“一年之计在于春”，正好也顺应“春生、夏长、秋收、冬藏”的四
季变化规律。就家长关于孩子身高问题的疑惑，今天做一下简单的科普。

沧州市二医院专家解读儿童身高那些事儿

王芳，沧州中西医结合医院
骨科院区儿科兼儿童康复科主
任，硕士生导师，副主任中医师，
毕业于山东中医药大学，从事儿
科专业15年，擅长治疗儿童各系
统疾病，尤其是小儿身材矮小、性
早熟、脑瘫、自闭、发育迟缓、抽动
症、多动症及中医体质调理。现
任中国民族医药学会儿科分会常
务理事、河北省中医药学会常务
委员、河北省妇幼保健协会儿童
康复委员会常务委员、河北省儿
科学会儿保委员会常务委员、河
北省妇幼保健协会儿童发育行为
障碍专业委员会委员等。

门诊时间：周一至周六全天
（门诊2楼9诊室）

联系电话：18031783832
2135908

地址：沧州市高新区向海路
5号骨科院区
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